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المجنونة بمحاربة نار «فومائتشوء تاره 
الخاصل: 


واشكر سا لاا لتطردقيم, لکن 
قبل ان الاحلاء با قشاق شي:.. 
انها :القنضة الفولاذية.... 


A O 


کیت _ ` 


E. 


کرت 


الكونغ فو 


تكون قتالة . اقرا هذه السطور بكاملها قبل القيام بتارينك. 
تذكر» ان الكونغ - فو لا يكن ان يتعلمها الانسان بنفسه من أي كتاب» ان كل الكتب للمبتدثين في 
الكونغ - فو (أو أي فن حربي) يعرف المبتدىء با لموضوع ويشوقه. 
فاذا كنت تحب ان تتعلم فن الكونغ - فو عليك ان تبحث عن مدرب له شهرته أو محهد مرموق يوجهاك 
التوجيه الصحيح . أعد مسك لتكرس وقتا وجهدآ كبيرين لدراسة هذا الفن والتدرب عليه. 
لا تستعمل الکونغ - فو وآنت غاضب. اما اذا دافعت عن نقسك من هجوم مفاجیء فلا باس . لا تهاجم 


دوت آن يتحداك احد. 


- فو ليست لعبة > إنها فن يتميز بمهارة رفيعة اذا أساء استعيا لها شخص لم يتدرب عليها قد 


.. ولا تستعمل الكونغ - فو الا عند الضرورة القصوى. 


تذکر :ان الشجاعة القصرى للرجل أو المرأة کن ان قى ف الاسخات من شخص تحرف ان 


باستطاعتك ان تقهره: 
ما هو الكونغ - قو 


الترحفة الحرفية لخبارة ي 
الصة لا ت تعتي القتال او الدفاع.. 
EE‏ . فالهطارة ا 
كونغ فو التي اطاقيا الخربت غلل هذا 
الفن اها عد عن الي العا ي 
او الف لفتون | NTE‏ 
من قيام الجمهورية الصينية في عام 
7١‏ نغ الاسم آل کیو شی اي 
التسفنة ي البر ET ١‏ 
شو وفتاك عبارات اخری نه فن 
Ry 1‏ ت يعرفها e a‏ ر 


اللاكة اة لاسنو ا شياو آي 


المضتارغة الحنتة: 

ولا بد من التحدث قلبلا عن ترجمة 
هذه العبارات؛ اللفة الصيتية هي في 
وهلي تفتقد الى الجنس (القذكر 
والتانيك) او صيغة الفعل (ماضي. - 
حاضر مستقبل). ومع انپا ل جوهرها 
لغة بسيطة التركبب الا انها من اصعب 
لغات العالم للترجمة الصحيحة. 
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تنفسيرا مقو يقرل 
والتهرين 


| افعبارة كونغ فو تشمل - فو تشمل معان E‏ 

ي الضينية وتتخطى العتى الذي 
تراه آي الفتيى العسكرية او 
القرستة. ققد عشي الانختاط او المهارة 
اللذين بتطانان ودا رة لاتقانهها. 
وقد اتعني ابضا العمل المنجز او المهفة. 
او الغوة او القدرة او اجان ل النادنن 
الذراسبة اى الهارات في اي مهنة .او 
جرفة ‏ وليس من ترجمة دقيقة لهذه 
العبارة ومعتاها يمكن ان يفهم بالتسبة 


| اآلى استتمالها ف الجملة. وغالبا ها 


ا فر کتمطاح 
للتمرين ان التدريب. 

ان كل سيد من اسياد الحرق او 
المهن ٠او‏ الفنون او العلوم يمكن أن 
يوصف يانه يملك كونغ فو إمهارة ١‏ أو 
حذق)ء ومن المفبد جدا ان تعلم ان اسم 
كوئقوشيوس الفيلسوف الصيئي العظيم 


هي لفطة لائينية لاسم كونفوشيوس لي 


اللغة الصينية الذي بلقظ ونم قو 


چ 

ولا يعرف لادا استيدل الغرب عبارة 
وو - شر بعبارة كونغ فو ولكن هناك 
ان طول الد 
اللتطليين للحصول على لقب 


استاذ إسيغو) في الملاكمة الصانإة 


حقلت هذا القن داه لا توف مالكونم 
قق (الهارة) i‏ اسان : ونشول 
اللفويون ان استعتال هذة الكلمتة 
لتسفية اى فن من الفتؤن العسكرية هو 
هرتم شوم فشا ا الى تعميم هذه 
العية المغلوطة قي جميم انحا الغا 
وقد عتمتا تح بدورنا ل نے 
السلسلة اطلاق اشم كوئ فر غل هذا 
الف اکٹر من اسم وو شو او کيو 


ف هذا الفن دورا مهما في الحياة 
الاجشاعية والسياسية في تاريخ الصين 
اکثر مما لعبه اي فن انضباطي اخر في 
القرب فهو فن شرقي. قسبم مته ديدي 
وقسم فلسقي وقسم للدفاع عن النقس 
ولھذا کان نتطلب هن اشباد هذا القن ي 
اامسين الفديمة ان يدرسرا مجموعة من 
المهارات 'والحرف نارول الالح ة 
والفلب والفلسفة (الرّن البودي أي الزن 
الطاوي) والستراتنجتة السكرية 
زالكعبا» القديمة والخط والموسيقى 
والشعر وغم ذلك كثير. 


o 


Cv e 


وکا .ا ی و 5 ي 
ا کا ر ایریا 2 په 
ا 


لھا .انه . 2 
ERS‏ ا بع ربت 
a : = -- 2‏ ك 1 ی" 
EF‏ را ر ر 
2 0 ا 2 ب 
اا اراج کے لد 
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ان السنوات _الطويلة ف التدريسب 
ال ا ا لاان 
ليتمكن من مهارة القتال جعلته شخصا 
مخترما وقورا. آنه المداقم عن الققر 
والمئللوم وهو في تاريخ الصسين بطل قرمي 
جلیل: 


وسر ابطال الكونع فو لي الصين ما 
زالت الدوم تقرا باعجاب كما تقرا س 
نجوم السينما وتثيرهم وكأنهم قصة 
البطولات الخالدة. ولم تخسر الاعجاب 
بابطال الكونغ فو الا بعد ان تغب نظام 
الحكم في الصين فاصبح البطل هو 
الوطن وكل من يخدمه. ولكن في خارج 
البر الصيني في هونم كوئغ وتيوان 
وستفاقورة ما زالت سر ابطال الكرنم > 
فو تستاثر باكبر عدد هن القراء. وتعلق 
الناس نقوة البطل القتالىة دون الاهتعام 
بعبادى» هذا الف الرقيع. 

ي عهد عائلة مينغ الحاكبة كالت 
الكونغ ‏ فو مقتصرة على رجال الحرب 


١‏ س عل التلميذ :ان 
بتمرن دون انقطاع: 
1 
اللاكمة الإ دفاعا عن 
النقس. 
اترام 
والتقدير يجب ان يحاط 
نفا كل السا 
والمتقدمين عليك في السن. 
چت ان کون 
التلمىد لطيفا دانما وشريفا 
وصدیقا مع کل زملانه. 
٥‏ في أثتاء السق 
والانتقال من مکان الى اخر 


والاباطرة والمناسك والكهان والرجال 
الروحيب. وكانت الكوئم ‏ في تسل 
طريقا في الحياة ولبست ثشاطا لتمضية 
القت وف برمتا هذا لا تتف الكرنة 
فو قي عداد الالعاب الرياضية: مم ا 
التمارين واصول التئفس التي تشكل 
قسما من التدريب الاساسي يكن أن 
توصف بانها من تمارين بنا الاجسام 
الصجيحة والعقول السليمة: وان مها 


الكونغ - غو باي نوغ من انواع الرياضة 
الغربية ما هي الأ ابتعاد عن الواقع 
والحقيقة. قالكونغ - فو لا يجب ان يقكر 


بها الائسان باثها رياضة ففي مفهومها 


السحيح لا يمكن ان تكون رياضة. 
وع ان عضن الإصول والاسالب 
الت تى بي الف الد لرن اليسو 


| القائية ځار ج الجر الصسيني لتطليم 


الكونغ فى تدعي بانها تعطي المبتدى؛ 


| تدريبا في الفن القدايم فانها قي الحقيقة 


لا تعطي. الا التمارين العسكرية او 


کا HEEE‏ 
وصايا الكونغ - فو 7 
العشر ق الصان 


على الملاكم الا يظهر فنه 
لعامة الشعحب وعليه أن 
برفض التحد ى ويتحاشاهة. 
٦‏ عل االلاکم آلا 
يتناول اللحم والخمور. 


۸ لا يمكن السماح 
بالزغبات الجنسية: 


۹-اللاكىة يمكن تعلينها 
فقط للانسان المتميز بالرقة 
والحطف والاخلاق الرضية. 

٠۰‏ - يجب الا يکين 
الملاكم عدوانيا او جشعاً او 
Fr‏ 


| الحريية من هذا الفن. غهي اما همل 


التعلبم الروحي والالسقي أو ترود 
مسد بوج کات :هی الاح فة 
اکت استطوانة دور سردد فم قليل 
شن 'التامل؛ 

ولكن هذا لیس کل شي .. فالكوشغ _ 
فو کما کات ماري قي الین عنذ اجيال 
واجيال كانت تقوم على مدا الكتمان 


بتلقي التلميذ من استاذه كل التمارين 


والدروس بسرية تامة , ولم يكن الاستاد 
يفطي دروسه لاي کان:. بل ان عليه 
أخشار .التلفند كانت ترق وقتا 
طويلا. قالتلمیذ اولا بجت ان بکون من 
مستوى اجتماعي معب وقوق كل ذالك 
يجب ان بكون من الاشخاص الكتومين. 
والشرط الأول ف التعليم هو الابقاء على 
هذا الفن بين الاخوة من الصسيئيين.. 
ولذا فان من تلقى هدا الفن توجب عليه 
الاستفاط به وة عن الاجانت٠٠‏ انا 
كيف امد الى الخارج فغلى يد ادعيا 
هذا القن من المشعوذين ولیس من كرام 
ألاشاندة. 

وقول خبراء في الكونم فو بعد ان 
تجولوا لي عدد من مدارسها في خارج 
الضين ان ما ,يعطى لهؤلا المتدربين 
المساكب ما هو الا لقتل الوقت وكسب 
الال كتا درون 


لحتنا شي - 
N‏ ألا تدفع اجورا رة سلفا لن 


٣‏ لا تنضم ال ناد وانت تعتقد 


۰ يائك ستصبح خيدرا بعد بضعفة اسابيع 


او شهور. الكونغ - فو يستد عي سنوات 
وسنوات من التمرين والتكريس. ‏ 

٣‏ تدکر.. يجب ان تکون 
E‏ 

٤‏ انقطم عن ناديك وابحث عن 
سواه اذالم تجد مقاما في تدريلك! 

انك تتعلم فنا بعود تاريخة الى ٠٠‏ ٠ة‏ 
عام. انثا هنا ان نطلعك عل اصول 
الكونغ فو نود نك ان تعلم ان الكونع 
فو هو اكثر من الدفاع عن النقفس. 
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المرحلة الاولى 
الوقفات 


قعود وفكرر ان هذه السلسلة 
تهدف ال تعريف القارىء نبعض 
الحركات والاصول الاساسية للكونغ 
٠‏ فو لو الملاكمة الضصسننة سي 
بستطیع ان بلتحة افغدرننة او قاد 
لبتدرب هذا الفن: 

ن انك ادراسة ف الشون الحريدة 
وياي عمق کان لا يفكن ان تتحقق 
Ra I A‏ 


مؤهل وهي تتخطسي حدود هذه 


السظور. 

ولكن اذا اراد المبتديء أن بتعرف 
ا الوقفسات الصختحة وتعضن 
الأصول فاده تخد ما رید ل شتا 
المسلسل قبل ان ينتقل الى الصد 
واللكم والرفس التي تاتي في فصول 
اخرى من هذا المسلسل لي محاولة 
لتغليمه اصول الدفاع عن التقس 

الرسوم التي تمثل الاصول هي 
الاساسية التي يجب ان يتعلفها 
التلميذ قبل الائتقال الى المستويات 
المتقدمة. 


أضول اساسية لي تقاط هذا القن 
ملاحظة امةن ايساك ان ترجه 

مؤذية جدا وقد تكون ممبتة إحبانا 
a‏ تت ا مو کن الد 1 سا ف 

اقريبة من االجشم ولي الى 


ولي شر نات العفرن E‏ و اة جره 
خافيقة دون أن تزودها برخم وقوة. 


الا 


على التلميذ ان بتمرن دائما ويثابر. 
ولکي يسل التلمدد الى لقن سيد ي 
الكونم فو عليه ان نقضي ٠١‏ 
نوات واخر اق اااي مع کاو 
ادرت 

من الضرؤري الأئضمام الى ناد 


مؤهل لتعرف درجة تقدمك ولقبك. 


اتقان الكوئغ - e ag‏ 
وضبحاها ما هو الا حلم... ان تتقن 


هذ القن وتنجح بقتضيك ا 


امستص. 
قواعد عغامة اللتدرنب 


ي التسزين عل .القتال يجب على 
الظلميد أن باحة بعتن الاعضار قدرة 
خصنمفه ويسعی لوضع ما تعلعه قید 
التتقيذ على أحسن وجه: 

لا تسيء استعسال ما تعلعت او 
شف به القواعب الثلاث الاساسنة 
هي ضط النفس والصسبر والتواضمع. لا 
تفل مهارتك ارخذ يك شد الاخرين 
ERE‏ عضت أو عبن قصند اأعتاع. 

التحدة 

مات العلاهات اتانيه تبر ق 
الد اقحة 1 ل 


الت واه کات ف 
التلويد اى القيلات: وللقتون الحرببهة 
اشکال 
تقاف اها ن رة اي 
نقدم الك هنا الانحتاءة الاساسية وهي 
الاقوقة اكش من سواها. وتقدم التحية 


الى امعطم زوالى 


اسه ل تدم التجتة وشي 


لاز سه ۴ 


الزعنل المتدرك قبل 


الجاني ققد مدان 


الشكل رقة ١‏ 
الوقفة الاساسية 


القدعان عتواديان تعد ان قلدلا عن بعضتهماء القنضتان على 
فلتلا آجاح الجسح. 


فلسفة الكرئع ‏ فو تعلم ان اللخلف 
يولد من القوة. والقوة الحقيقية لا 


سند چ 


الوقوف والس فما من أهم الاعمال 
الطبيعتة الاساسنة اللجسسح . ان کل ععل 


نقوم به تتحكم به الطريقة التي نتحرك 


بها او تخد هالوضم اجسامنا سواء جنا 
لسترخي وتحن نقف قي الصف بانتظار 
دورتا او اذا انحتينا لفتح جهاز 


ومع ان تحركات الجسم اليومية هي 


طبيعة ثانية كما يقولون ولكن من الخطا 
ان هده المركات شي الطر نة 
الصحيحة طقائيا. وخاصة حي يكزن 
الأمر يتعلق بوضم قتالي. فطبيعة الوقت 
قد تکون مثوازنة ولکن توازنها ضعيف 
اا ل ند غمپا تصن وة رسخ 

وكذلك السب قد يكون متوارًنا لنقل 
اقافتا من خطوة الى اخرئ ولكن السدر 
في القتال يستدعي توازنا رسخ 


الوقفات التي يظهرها لك هذا الباب 
يعطيك البرهان الكاف لا تحتاج اليه من 


المدريب وبعدة وكذلك عمل التصرين عي 
اعمال القتال ‏ وبخنندة انيتا علامة 
الاحترام, ورمز القوة وتظهر البراءة من 
الروح العدوائية. ويجب الا نستعسلها 
لنخفي وراءها شعوزنا السيء أو 
استياعنا أو نوايانا المبيتة - وما ان لكل 
اسلوب خاس ق القتال وطريقة خاضة في 
ادا التحثة فتالامكان معرفة هدرسة 
التلميذ من هجرد تحيته. 


التحية 


يحرك الراس والجذع وينحني الجسم الى الامام في زاوية ٠٠‏ 
درجة تقريبا. لا تحرك اليدين أو الساقين» ثم ارجم بسرعة الى 


i 


الشكل رقم ١‏ - وقفة ركوب الحضبان 


هذه الوقفة هي الوقفة الاساسية والمالوفة ني 
تمارين الكونم ‏ فو؛ وهي تتطلت انقانا تاسا. د عبت 
بهذا الاسم لانها تشابه الوضم الذي يأخذه الجسم 
على ظهر الفرس. 


القد مان متواريتان. الكتفان متقرجان وبارزان الى 
والقلضتان الل الجانسي 


يبدا بالتمرن عليها ابتداء من هذا الوضنع وكاتك 
تواجة خصمك كما ق الشكل زقم ٤‏ . ويمكنتا ايضنا ان 
نصد أو نوجه لكمة منه كما ترى في الشكل رقم ٣‏ و .٣‏ 

ومع ان الجسم يكون ثابتا ومواجها المقدمة حين 
الحركة الفعلية تجري عادة بالتحرك ٠ا‏ دزجة الى 
الات 


a¥ 


ا ا ا 
بعد ان تتفرن على هذه الحركات بضع 
مرات يمكنك ان ثضيق لكمة الى الجائب 
غد تحريك الردفي ي الحركة الاخمة: 


الشكل رقم ١‏ 
وقفة ركوب الحصان الاساسية 

الشىكل رقم ۲ 
من وقفة ركوب الحضان ادر راسك 
وجسمعك الى جائب ل الاتجاه الذي ثري 


أن تتحرك اليه دون أن تغیر وضسم 
قدميك. 


1 لشکل رقم ۳ 
تقدم خطوة بالقدم الخلفية بحيث 
تكون المسافة الان مرة اخرى بين 
القدمن بعرهى الكشقين. 

.الشكل رقم ٤‏ 
آدر الردفن والقدمي بحيث تاخذ 
رقفة رگرب الحصان. مرة اخرى الجسم 


الان يجب أن يصبع في الاتجاه العكسي 
ماکان عله ف رضم الايتدآم. 


وقفة ركوب الحصان 
بمثابة وقفة قتال 


وقفة ركوب الحصسان يمسكن ان 
تستعمل كرضع قوي للقتال ف المعركة 
الفطية او في التمرين. فهي تضم الجسم 
ي توازن سحيبح بالنسبة الى الخصم. 


الشكل رقم ١‏ 


التجرك الى وقفقة رگوب الحصان. خد 
الرقفة الاأشتاسية 


الشكل رقم ۲ 


حزك القدم اليمتي ال الخلف 
بفضتافة جرش الكتقن زل الد 


الشكل رقم ۳ 


لف ردفيك رجسفك جاتبيا واحن 
ركبتيك قليلا. ويهذا تصبح ل رقفة 
ركوب الحصان. وتستعدل هذه الرقفه 
باحس حالاتها حي تكرن ل زارية 
حقيقية مع خصمك (ائظر رسم الفدمي) 
ويهذا الوضع تستطيم ان تستغل بديك 
الأنتي ف الهركة/ ترجه الند الراندة 
الى الاماع. قختها ل عمستو ارتفاع 
الفك. المرفق الى أدني يفطي الاضلا عل 
وضم للصد أو التقاد يي اها الب 
التخرى فتقى قرب الحرام فسثدة 
لصد احر أو لهجوم مضاد. 

مع ان وقفة ركوب الحصان شير 
افضل رقفة عفلية واكرها فاندة ت 
الكونة فو ل القتال او التسرين ولس 
من الضروري معرفة رققات اأسرج 
والتدذرب غلبهاللالام بأصول التترغان 
الخاصة. وتقدم هدا حمس رققا 


ليتسرن عليها المينديء. 


ت اکر 


۹ 


ال 

N 
مامنة عالنة‎ 

نة ووسطى 


شذه الوقغة نة 

و ا نفرم غل iz‏ 
eR‏ حوا لف E a‏ 
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e‏ ال ارقا لخلفية 
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a ET كما‎ 
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آله 
لشكل رقم ١‏ 
خیس امامي وسطي 
هده الرقفة 
ee‏ 0 وضىم E‏ مم ان 
e‏ ا 
اسان خان لحني ي م 
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ليم انه ید یمیت ني 
الجسم وبدلت دا E‏ 
جیء ال 
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يضم رة . 
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الشكل رقم ۳ 
وقفة وسطى او منخفضة 


تقل الجسم موزع بشكل خاص على 
الرجل الخلفية. الرجل الامامية ممدودة 
الى الامام تغطي اسفل البطن وتحمي 
هن الرفسات المنخفضة: اليد الامامية 
متؤجهة من الجسم على استعداد للد 
أو توجيه ضرية مخلب النمر او يد التنين 
اليد لي المؤخرة مرفوعة الى الوسط على 
استعداد للصد او اللكم. 


او اللكم. 


الشكل رقم ۲ 
استعداد لوقفة الرفس 


ومع ان هذء الرقفة هي وقفة جمالية 
اكثر مما هي عملية ولکن يمکن بپا 
توجيه رفسة الى الاسام أو الجائب أو 
الخلف. الذراع واليد الاداميتين 
مشدودتان ال أغلى على استعداد للضرب 
لو الخد 


المرجلة الثاذية 
ڌمارین 


الى جانب مسافة عرض كتفين . انزل الى 


1 


تشکل تمارس | اتد ب نةا مما صن الشف ر ن لاي توم هن اتواع الو بااضة و ذلك 
الفنون الحربية والغاية من التمارين قبل التدريب لي الكونغ - فو هي تطرية 
القاضنل والعضلات وتقويتها ولیس التثية عضلات عة لا بحتاج النها فن 
يستدعي السرعة والمرونة . من الضروري اجراء بعض تمارين التحمية قبل البدء 
بالتدريب اثلا يصاب المتدرب بتشنج لي الحضلات والاربطة . 


جانب واحد واحن الركبة بينما تبقي 
الامكان . لا يمكن تحقيق هذا التمرين 


بشكل صحيح الا حين يشعر المتدرب ان الشكل رقم ۲ 
الرجل والكاحل يتمددان وهذا المرب" N‏ 

ر ن وهذا التمرين الا ۱ 
مفيد ايضا للركبة حين ركبتك تنثنى . لا تمرين الكاحل والرجل 
تحمل رتك ددا ال شغطا فرق من وضع الوقوف اثن ركبتيك وذلك 
طاقتها . باخفاض الجسم الى وضع القرقصاء . 


الشكل رقم ٣‏ 
دون ان رقع الجسم سر الى الامام | 
مقرفصا . تحرك الى الامام ۲٠١‏ خطوة . | 
هذا التمرين مفيد لعضسلات الركبتين 
ويطتي الرجلين . 


الشكل رقم 

الف شخة 
مد الرحلين الى أبعد مداهما الل 
الامام والى الخلف . هز الجسم برقق الى 
اعلل وادتى لتتمكن هن مد الرجلين الى 
أيعد مسافة معكئة , لا تجهد اتفستك قي 
باد الاقر ولكن اعفل تدریجبا 

لتزيدها اكثر فاكثر في كل محاولة . 


الشكل رقم ۲ 


والجسم الى الاتجاء المعاکس مم تگرير 
الآجرا: للشكل رقم 1 اعد التمرين 


عدة زات , 


i 
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الشكل رقم ۲ 
تمرين مد الرجلن 
نوضع الوقوف 
مد القدمين الن الجانيي الى انعد 
اة دة وات TEE‏ ازاك ٠‏ تنا 


oh 
الشكل رقم ع‎ 
حفط القداهن ي وضشعهها استعك بالكاحلين‎ 
وانضن الي الاما دع الواسن بل‎ 
ال الال نهد تقك کدرا‎ 
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المربعات الموصولة 


الكلهات هن أربعة احرف تبد ا بالخانة المشار اليها وتدور حرل الرقم بعكس 
عقارى الساعة ول الثهانة تقرا ل خانات الأسهم وبالترتيب كلاما مطلريا. 

١‏ ساعد ۲ ضد بطي ٣-٤‏ اهتم (للامر) - ٤‏ -مدينة لي جمهورية 
ال الديمقراطة - 2 هن تول الدقاع ی اللحکنة ‏ ١ے‏ حح ب 


ما يخشى به السلاح الثاري. 


س س ل ل ا ا 0 س ب ل ل ل س 


هل تستطبع ان تتعزف عل شبه کل 
واحد من هلاه الاشخامن:ااارنخة 
المشار اليها بالاحرف (مء ب ج: 
E‏ 


